كيف يحدث ارتفاع الكولسترول؟ 


ارتفاع الكولسترول يحدث عند ارتفاع نسبه الكولسترول بالدم 
مما يتسبب بزياده خطر الإصابه بامراض القلب وتكوين 
التعلطات 


ماهي انواع الکولیسترول؟ 


یسمی بالكولسترول النافع الذي يقي ضد آمراض 
القلب عن طريق التخلص من الكولسترول الفائض 
بالأوعيه الدمويه مما يخفض من خطر الاصابه 


اه 


ANG N‏ ریت تام 
الدهون بجدار الأوعية الدموية مما يؤدي لحدوث الام 
الصدر , مشاكل القلب , الحلطات, مشاکل الکلی 


والأوعية الدموية. 


ماهي طرق علاج ارتفاع الكوليسترول؟ 


2 تجنب قدر الإمكان الأغذية التالية: 


هي طر 3 
ليسترو 
لكول 
١‏ 
3 
ارتفا 
3 
علا د 
9 
ب 
ما 


ماهي طرق علاج ارتفاع الکولیسترول؟ 

»© تناول المزید من : 
الألياف الذائبة , تتواجد بالأغذية ذات المصادر النباتية. 
اة المرتفعة بالًلیاف تساعد بالتقلیل من خطر 
ال صابة بأمراض القلب كما انها جيدة للجهاز الهضمي و 
تساهم في تحسین الصحة العامة ,مما پساهم بزيادة 
كمية الألياف المتناولة خلال الیوم اختیار المنتجات 
وحبوب الب فطار عاملة القمح کالشوفان و نخالة الشوفان 
والتي تحتوي على ۶-۱ جرام من الألياف بالحصة الواحدة 
, إضافه الموز ,التفاح,الخوخ,التوت الى حبوب الإفطار , 
تناول حبة الفاكهة كاملة بدلا من تناول العصائر و اضافة 


البقوليات الى السلطة. 


ماهي طرق علاج ارتفاع الکولیسترول؟ 

ر تناول المزيد من : 
الأوميغا ٣‏ ( دهون القلب الصحية), السالمون, التونة و 
الساردين تحتوي على نسبة مرتفعة من الأوميغا ٣‏ لذا ینصد 
بتناول الأسماك مرتین اسبوعیا. کما یحتوی زیت کل من الکانولا 


وفول الصویا والجوز وبذور الکتان (المطحونة) على نسبة جيدة. 


ماهي الأغذية التي ينصح بتناولها؟ 


- الأرز البني. 

- البسكويت قليل الدهون. 

الحبوب - خبز الحبوب الكاملة والحبوب 
كالشوفان ومعكرونة الشعير او 
الحبوب الكاملة. 

- الطازجة, المجمدة او المعلبة دون 
إضافة الزيت او الملح. 

- الطازجة, المجمدة او المعلبة او 
المجففة. 


الخضروات 


الفاكهة 


ماهي الأغذیة التي ینصح بتناولها؟ 


- جبنه الکوتاج. 

الحلیب - الأجبان خالیه او قلیله الدسم. 

ومشتقاته - الحلیب الخالي او قلیل الدسم. 

- الزبادي الخالي او قلیل الدسم. 

- اللحوم قليلة الدهون. 

- البقولیات والبازلد المجففة. 

الم ات واا ات 

اللحوم ومصادر | - بياض البيض او بدائل البیض. 

البروتین - الأسماك والدجاج بدون الجلد. 

- بدائل اللحوم المصنوعة من بروتین 
الصویا او البروتین النباتي. 


ماهي الأغذیة التي ینصح بتناولها؟ 


- الأفوكادو. 

- صلصلة السلطة. 

- البذور والمکسرات. 

الدهون - السمن النباتي والسائل وزیت 

والزیوت الخضروات القابل للدهن. 

- الزیوت الغیر مشبعة ( الزیتون 
والفول السوداني و فول الصویا 
والکانولا وعباد الشمس ). 


ماهي الأغذية التي لا ينصح بتناولها؟ 


- المخبوزات المرتفعة بالدهون 
كالدونات والبسكويت والكروسان و 
التازت والکهکیز . 

الحبوب - الوجبات الخفيفة المحضرة باستخدام 
الزیوت المحولة کرقائق البطاطا و 
الفشار بنکهة الزبدة, ومنفخات الذرة 
المنکهة بالجبن. 

ااه وات اا 

الخضروات - الخضروات المحضرة بالزبدة والكريمة 
والأجبان. 

- الفاكهة المقلية. 

الفاكهة - الفاكهة المقدمة مع الكريمة او 

الزيدة. 


ماهي الأغذية التي لا ينصح بتناولها؟ 


الحليب اكان 

ومشتقاته اا الكريمية 

انهه الكاهصضة: 

- الحلیب كامل الدسم. 

- الزبادي كامل الدسم. 

- الایس كريم والكريمة. 

اللحوم ومصادر | - النقانق . 

البروتین - الدجاج بالجلد. 

- صفار البیض. 

- اللحوم مرتفعة الدهون. 

- اللحوم العضوية كالكبدة والمخ. 
- اللحوم والدجاج والاسماك المقلية, 
الدهون والزیوت | - الزبدة. 

- الدهون المحولة. 

> زیت جوز الهند والنخیل. 


ماهي اقتراحات الطبخ؟ 
بعض الاقتراحات التي تساعد في جعل وجبتك آقل بالدهون: 


- استخدام الزیوت النباتية عوضاً عن الحيوانية. 

- قم بشوي الأطعمة بدل من قلیها أو تحمیرها. 

- ازالة الدهون الملحوظة من قطع اللحم و ازالة الجلد 
من الدجاج. 

- عند استخدام الزیت للتحمیر أو غيره استعمل ملعقة 
لتقدیر الکمیات وتجنب سکبه مباشرة من العلبة الى 


اداة التحمیر. 


2 


2 


د 


اامال-مم 


ماهي اقتراحات الطبخ؟ 
بعض الاقتراحات التي تساعد في جعل وجبتك آقل بالدهون: 


- قم بتقدیم الأطعمة العالية بالسعرات بكمية اقل مما 
يساهم بتقليل الدهون والسعرات المتناولة. 

- استخدام انواع متعددة والوان مختلفة من الخضار 
بالسلطة كالجزر والبروكلي والزهرة والتي تحتوي على 
نسبه ألياف مرتفعة. 

- اختيار الخبز الذي يحتوي على " كاملة القمح" في 
منكوناته الأولى ک ( طحين القمح الكامل ). 

- النشاط البدني: 

آحد الأمور المهمة لتحسین الصحة هو زيادة النشاط 

البدني خلال الأسبوع کحد آدنی ۶۰ - ۳۰ دقيقة لمدة 

۶-۳ ايام اسبوعیا مما یساهم في خفض الکولسترول 

والکولسترول الضار. 


ماهي اقتراحات الطبخ؟ 


- الأدوية: 

بجانب الغذاء السلیم و الرياضة يقوم الدکتور الخاص بك 
بصرف بعض الا دوية التي تساعد في خفض مستوی 
الکولسترول. 


- التحکم بالوزن : 

زيادة الوزن تساهم في رفع مستویات الکولسترول 
والدهون الثلائية. 

خساره الوزن الزائد یساعد بتخفیض مستوی الکولسترول 
الضار والدهون الثلاثیه ویساهم في زیاده مستوی 
الکولسترول الجید 


ماهي اقتراحات الطبخ؟ 
- قراءه الملصق الغذائي : 
يمكنك استخدام الملصق الغذائي على المنتجات 
للحصول على المنتج الأقل في الکولسترول والدهون 
المشبعة والمهدرجة. 


لتسهل قراء6 
الملصق. انظر 
إلى الفسب 
المئوية 96 واتبع 
هده القاعده 
النسيطة 
%5 أو أقل تعنى 
تسبة قليلة ` 
0 أو آکثر 
تعنی نسبة كبيزة 


Sample Label for 
Macaroni and Cheese 


Nutrition Facts 


Serving Size 1 cup (228g) 
Serving Per Container 2 
Amount Per Serving 
Calories 250 Calories from Fat 0 


% Daily Value” 


Total Carbohydrate 319 


“Percent رنه‎ Values are ۵2220 on a 2,000 Calorie کر‎ 
Your Daily Values may De higher of lower depending on 
Your Calories 00602 


2.500 2.000 ےمم می 
s09‏ وعه Totat Fat Less Than‏ 
Sat Fat Less nan 2 259‏ 
300mg 300mg‏ ممح Cnotesterot Less‏ 
Sodium Less Tha 2400mg 2400mg‏ 
وہ جو 3009 متو عم رصمو Totat‏ 
وم 2 Fiber‏ ہو م0 


ابداً بالقراءة من 
الأعلى 
وتأكد من كمية 
الحصة الواحدة 
وعدد الحصص 
كاملة فی 
المنتح الغذائی 
حتی لا تفرط 
بتناول کمیات 
من الطعام تزید 
عن احتیاجاتك 
اليومية 


قلل من 
استهلاك هذه 
المغذیات الضازة 


